TIPPS FUR PDEN OPTIMALEN SAUNRR-GENUSS

Auskleiden und
WC aufsuchen

Zeitdauer etwa 2 Stunden Vorreinigen

Zum Schluss
2 bis 3 Minuten
sitzen

S

Entspannt liegen oder sitzen

ﬂ Eventuell Aufguss é
(a2

——&

Kalte Eventuell kaltes Tauchbad Verweilen

Korperdusche

2. Saunagang
2 Phasen wie beim 1. Saunagang

Eventuell 3. Saunagang, Eventuell Solarium

jedoch nicht ubertreiben!

Abtrocknen

Abkiihlphase 10 bis 15 Minuten

Eventuell nochmals abkiihlen

15 Minuten ruhen

Warmes FufSbad

2=

An der frischen
Luft bewegen

©

Warmes Fuf3bad

©

Safte gegen den Durst

1. Saunagang
Aufheizphase 8 bis 12 Minuten

Gute Erganzung: Massage

>
>

Wir wiinschen lhnen einen angenehmen
Aufenthalt in unserer Sauna!

YIELEN PDANK!

LGS, Frankfurt




TIPPS FUR DEN OPTIMALEN SAUNA-GENUSS

Zeitdauer etwa 2 Stunden

Auskleiden und
WC aufsuchen

Vorreinigen g

Abtrocknen

Warmes FufSbad

LGS, Frankfurt

1. Saunagang
Aufheizphase 8 bis 12 Minuten

Entspannt liegen oder sitzen Eventuell Aufguss g}ﬁ Zum Schluss Abkiihlphase 10 bis 15 Minuten An der frischen Luft bewegen Kalter Kneippguss
2 bis 3 Minuten
iﬁ i’\ sitzen A m~
amx &7
amy
7
. gl
Kalte B Eventuell kaltes Tauchbad Verweilen Eventuell nochmals abkiihlen Warmes FufSbad Gute Erganzung: Massage
Korperdusche
g’\ 7 B (—
7R

2. Saunagang
Phasen wie beim 1. Saunagang

Eventuell 3. Saunagang,

jedoch nicht ubertreiben!

Eventuell Solarium

I‘\
<

15 Minuten ruhen

Safte gegen den Durst

g\_) -
J |

Wir wiinschen lhnen einen angenehmen
Aufenthalt in unserer Sauna!




Zeitdauer etwa 2 Stunden

Koérperdusche

2. Saunagang
2 Phasen wie beim 1. Saunagang

Tipps fur den optimalen Sauna-Genuss

Auskleiden und Vorreinigen Abtrocknen

WC aufsuchen

Eventuell Aufguss Zum Schluss Abkuhlphase 10 bis 15 Minuten
2 bis 3 Minuten
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Eventuell kaltes Tauchbad Verweilen Eventuell nochmals abkiihlen

Eventuell 3. Saunagang, Eventuell Solarium 15 Minuten ruhen
jedoch nicht uibertreiben!
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1. Saunagang
Aufheizphase 8 bis 12 Minuten

Gute Erganzung: Massage
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Wir wiinschen lhnen einen angenehmen
Aufenthalt in unserer Sauna!

Vielen Dank!




